





Study on effectiveness of “mind-body awareness” for maintaining health 












This researcher practiced “mind-body awareness” at a lifelong learning institution.
The purpose of this study is to explore the impact on students and whether it was an opportunity 
to think about maintaining and improving health.Twenty-seven students participated in 16 practical 
practices including health surveys (locomome test, bone density measurement, blood hemoglobin 
level measurement) over 2 days. A textual analysis of students’ free descriptions was performed. 
As a result, four things became clear.
(1) The motivation for attending the course was to have an interest and interest in health, to engage 
with others. (2) The class evaluation was high. (3) As a result of three health surveys, the students 
were in good health, and their interest in physical health was encouraged. (4) The analysis revealed 
that the experience promoted mind and body awareness and involvement with others, and was an 
opportunity to think about a healthy life.
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｢ からだ気づき ｣ では心と体を一体として
捉え、ひらがなの ｢ からだ ｣ で表記する。｢
からだ ｣ には「感じる・動く・ひらく・表す・




の運動領域に、1998 年から導入された ｢ 体ほ
ぐしの運動 ｣ 教材の一部に類似している。
２）実習








や ｢ ワーク ｣ と呼び、「練習」｢ 訓練 ｣｢ エ
クササイズ」という用語は使わない。
３．研究の背景
｢ からだ気づき ｣ の有効性に関しては、髙
橋らが看護関係者 853 名に対し ｢ からだ気づ
き ｣ に「主体的対話的で深い学び」を導入し
その前後に「立ち直る力」を計る「レジリエ
ンス尺度 ( 精神的健康尺度 ･ 精神的回復力 )」













なお本稿では ｢ からだ気づき ｣ を授業で実
践した「いのち育ての健康ワーク」を同意語












































































統計には IBM Statistics 19 を使用した。
２）授業の自由記述
各実習後に「感じた事、気づいた事、考え







の自由記述（20 ～ 100 字程度）（以下 , 授業
評価）と受講理由や観点別評価も分析対象と














受講生 27 名（女性 24 名 , 男性 3 名）は、
23 歳から 89 歳までおり、平均年齢 62.7 歳（女







た :87%｣｢ 教養を高める為 :34.8%｣｢ 色々な人
と知り合う為 :26.1%｣ であった。シラバスに











































































｢ 授業 ｣｢ 楽しい ｣｢ 体験 ｣ 等、授業を肯定
的に捉えた語が上位に入った。
④　①②③に共通して上位に入った語
共通で上位に入った語は、｢ する ｣｢ 自分 ｣






















































から、｢ 今回 ｣｢ 子供 ｣｢ 先生 ｣｢ 時間 ｣ 等の繋
がりが見られた。３番目の固まりの「相手」｢
知る ｣｢ 目 ｣ と、４番目の固まりの「自己紹介」
｢ 楽しい ｣｢ 動き ｣ は、ワークに関連する語で





える」「言う」、そして、｢ 生活 ｣｢ 運動 ｣ に繋
がったと考察できる。
さらに、同様の類似語をコード化し ( 巻末
















験」「内容」｢ 機会 ｣ に繋がっていた。２番目
は「学ぶ」から、「楽しい」「先生」「授業」「受
ける」が繋がっていた。３番目の固まりは「自































































1　健康日本 21 では ｢ 健康寿命を健康上の問
題で日常生活が制限されることなく生活で
きる期間 ｣ としている３）。





＜到達目標＞ ｢ からだ ｣ は「感じる ･ 動く ･







＜授業概要＞私達は通常 , 呼吸や姿勢 , 五感
や内臓の働き等は意識しないで生きていま
す。そのからだの５つの働き「感じる ( 感
覚の覚醒 )・動く（行住坐臥）・ひらく ( ヨ
ガ ･ 呼吸 ･ 瞑想 )・表す ( 色 ･ ダンス )・か






｢ 考えていること・考えないこと ｣ が各々
違って当たり前であるという前提です。





























⑧呼吸：様々な呼吸法（腹式 , 足裏 , 口すぼめ）
を行い、心身（肺 , 全身 , 気持ち）の変化
に意識を向ける。
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いので、病院では 10 年後に手術と言われてすでに 15
年ぐらい過ぎています。ちょいドコモですが、外は思った
より良い結果でした。」「ロコモ度テストでは、昨年の左
手首骨折での入院、手術により、筋力、体力が落ちて
いるのを実感し、足の安定感のなさを感じ、歩幅を考え
しっかり歩くことを心がけようと思いました。ヘモグロビン
濃度では、思っていたより高い値で、日頃の食事に気を
つけていることがよかったかなぁと思いました。骨密度は
骨折したときに、骨粗しょう症だと言われ、薬を処方され
飲んでいます。その甲斐もあり改善されていることがわか
り、良かったと思っています。」「健康調査をした。日々
気にしているのですが、ピンピンコロリとなれる身体能力
を数値で表してもらえて、とても良かったです。特にヘモ
グロビン濃度が数年前とても低かったので、鉄分補充の
薬を飲んでいました。今日とても良い結果が出て安心し
ました。これを機に持続するように、からだに耳を傾けて
声を聞くように心がけたいです。」
＜ 70 代＞　「健康測定、全て合格点で今日一日は安
心。健康調査で自分の身体をケアしましょう。」「健康調
査は全てできました。骨密度もオッケーでした。」「股関
節が 1 番よく動くと言う事を知った。もっと動かして転ばな
いようにしよう。また自分の後ろ姿はわからない。段々背
中が丸くなってくる。気をつけなくては。」「ロコモ度テスト
では左脚に痺れがある為、左脚立ち上がることができま
せんでした。リハビリで左脚の脚力の回復をしたいと思い
ます。生活状況はロコモ度 1 でした。ヘモグロビン測定
では基準値でした。骨密度測定でも問題はありませんで
した。」
＜ 80 代＞　「片足で立つことが困難に近い。ステップ
テストで動作を止めることが非常に難しいことに気がつい
た。」「骨密度の測定は、できませんでした。」
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